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Periodisasi merupakan salah satu konsep sentral dari teori pelatihan, 
bagian ini menguraikan proses pengembangan rencana pelatihan secara berkala. 
Keberhasilan dalam sebuah pertandingan atau kejuaraan merupakan hasil dari 
perencanaan, kerjas keras, komitmen dan latihan dari atlet adalah hal yang tidak 
bisa dibantah lagi. perencanaan merupakan alat yang sangat penting yang dapat 
dipakai oleh seorang pelatih dalam usaha mengarahkan program latihan yang 
terorganisir dengan baik. Program latihan berisi rencana latihan dari awal latihan 
sampai hari pertandingan, terdiri atas: tahapan persiapan umum (TPU), tahapan 
persiapan khusus (TPK), tahapan pra pertandingan (TPP), tahapan pertandingan 
utama (TPUt) dan tahap transisi.oleh karena itu, tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk mengetahui penerapan program latihan di tahap persiapan khusus sehingga 
memberikan dampak yang signifikan terhadap peningkatan dan prosentase 
anaerobik laktasid. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu studi 
eksperimen dengan desain penelitian one group pretest posstest design. Sampel 
dalam penelitian ini yaitu 12 atlet futsal Ilmu Keolahragaan angkatan 2019, 
pengambilan sampel menggunakan teknik non probability sampling. Instrument 
yang digunakan yaitu sprint 150 meter. Hasil penelitian dianalisis menggunakan 
uji Wicolxon pada SPSS versi 25 untuk mengukur hasil pretest dan posstest yang 
sudah di dapat pada saat penelitian. Hasilnya, pada uji normalitas pretest yaitu 
sebesar 0.042<0.05 dan posstest sebesar 0.117>0.05, maka data yang sudah 
dianalisis menggunakan uji normalitas tidak berdistribusi normal. Serta uji 
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hipotesis menunjukan bahwa hasil posstest dan hasil pretest yaitu sebesar 
0.814>0.05 menunjukan bahwa tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara 
anaerobik laktasid pada tahap persiapan khusus (TPK). 
 
 
Kata kunci : Periodisasi latihan, Anaerobik laktasid, Tahap Persiapan Khusus. 
 
ABSTRACT  
THE ANAEROBIC LACTACID ENDURANCE OF FUTSAL ATHLETES 
 























Iman Imanudin, S. Pd., M. Pd. 
 
 
Periodization is one of the central concepts of training theory, this section 
describes the process of developing a training plan periodically. Success in a 
competition or championship is the result of planning, hard work, commitment and 
training from the athlete. It cannot be denied. planning is a very important tool a 
trainer can use in trying to direct a well-organized training program. The training 
program contains a training plan from the start of training to the day of the match, 
consisting of: general preparation stage (TPU), special preparation stage (TPK), pre-
match stage (TPP), main match stage (TPUt) and transition stage. The purpose of this 
study was to determine the application of an exercise program in the special 
preparation stage so that it had a significant impact on the increase and anaerobic 
percentage of lactacids. The method used in this research is an experimental study 
with a one group pretest-posstest design research design. The sample in this study 
were 12 athletes of 2019 Sport Science futsal, sampling using non probability 
sampling techniques. The instrument used is a 150 meter sprint. The results were 
analyzed using the Wicolxon test on SPSS version 25 to measure the pretest and 
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poststest results that were obtained at the time of the study. As a result, the pretest 
normality test is 0.042 <0.05 and the posstest is 0.117> 0.05, then the data that has 
been analyzed using the normality test is not normally distributed. And the 
hypothesis test shows that the results of the posttest and pretest results are 0.814> 
0.05, indicating that there is no significant influence between anaerobic lactacids 
at the special preparation stage (TPK). 
 
Keywords: Periodization of exercise, Anaerobic lactacids, Special Preparation 
Stage. 
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